2.17.

Rumpfheben schrag

Stabilisierungstibungen auf festem Untergrund/Kraftigung Rumpf/K6rperspannungsibungen auf der Matte in Riickenlage

} INTENSITAT
»  30-35 sec. Belastungszeit

»  2-4 Satze
»  Erholungszeit ca. Belastungszeit

/ UBUNGSABLAUF
. In Rickenlage mit zur Decke gestreckten

[EEY

Armen und Beinen einen Handriicken am

// ) gegenliberliegenden Ful’ vorbei Richtung
( -

X\\ Decke ziehen, im Wechsel
/ MATERIAL

> Gymnastikmatte
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